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要　　　　　旨
　食に携わる管理栄養士にとって、食品の重量を把握することは、献立作成、栄養価計算、栄養
教育などの場面において基本的な具備すべき能力である。近年、写真から重量の把握や栄養価の
算定を行う食事調査（写真法）を行っている。食品重量の目測結果と写真法による食事調査結果
の関連を検討し、管理栄養士養成教育の資料とすることを目的とした。
　その結果、食品重量の目測値は低く見積もり、写真法による食事調査の栄養価算定結果は炭水
化物以外で高く算定することが明らかになった。食品重量の目測に関して、食品の種類別では、
葉物野菜であるほうれん草のばらつきが大きく、目測誤差値のばらつきはトマトが最も大きかっ
た。写真法による食事調査の栄養価の算定では、食塩相当量にばらつきが大きく、調味料の見積
もりに個人差のあることが推察された。一方、たんぱく質の算定値のばらつきが小さく、主菜の
重量の把握が可能であることが明らかとなった。
キーワード：‌食品重量、目測、食事調査、写真法
緒　　　　　言
　食事摂取量を把握するための食事調査法は、食事記録法、食物摂取頻度法、24時間思い出し
法、陰膳法などがある。食事調査法にはそれぞれメリット、デメリットがあり調査の目的により
最も適する調査法を選択することが望ましい。食事記録法は栄養素等摂取量把握において精度が
高いが、対象者の負担が大きく、また、調査によって食事内容に変化が起きる可能性がある。24
時間思い出し法は、調査による食事内容の変化はなく、対象者の負担も比較的少ないが、調査者
の技術により結果の精度が左右され、また、記憶に依存するため高齢者には適さない。このよう
に、従来の食事調査法は時間や手間がかかり、対象者あるいは調査者により精度の違いが現れ
る。
　近年、デジタル撮影技術の発達により料理写真画像をもとに食品や栄養素の把握をする食事調
査法（写真法）が利用されている。食事の写真を撮ることでいつでもどこでも栄養管理ができる
システムを開発し実用化を図っている1）。更に、その手軽さから疫学研究での新たな食事評価法
としての開発の必要性も高まっており、食事評価の妥当性を検討した報告もある2,3）。しかし、写
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真法のみの食事の把握は正確さに限界があるため、食事記録法と併用するなど従来の食事調査法
と併せて実施した報告がある4,5）。このように、写真法による食事調査は、活用の方法によっては
おおむね正確に食事の内容を推定できる方法であるといえる。しかし、実施にあたっては、食事
の写真を見て食事に含まれる食品の重量がどれくらいであるかを正しく推定することが求められ
る。
　現代の食生活は生活環境や社会変化に伴い、家庭内での調理が疎かになってきている。外食・
中食産業の発達により、家庭で調理をしなくても、食べたいとき簡単に食事を調達することがで
きる。特に若年者において家庭での調理体験の減少により、食品を見たり手にとったりした時の
重量や一食の食品の重量の把握、食品の選択能力などが著しく低いことが推測される6-8）。しか
し、食品重量を目測で把握することは、管理栄養士にとって献立作成や食事調査等において具備
すべき能力である。写真法は、食事の写真から重量把握や栄養価の算定により食事調査を行うこ
とからも、食品の重量を把握するという技術が重要であり、その算出された栄養価が対象者の摂
取状況を反映することとなる。管理栄養士養成課程において目測能力について検討した報告
や9-11）、料理画像を用いた食事評価の基礎的検討の報告はあるが9-11）、目測能力と食事評価（写真
法）の関連を検討した報告はほとんどない。そこで、本研究は、目測による食品重量推定のずれ
が、写真法による食事調査の結果にどのように影響を及ぼすか検討し、今後の管理栄養士養成教
育に役立たせることを目的とした。
方　　　　　法
１．食品重量の目測
　管理栄養士養成課程の学生65名を判定者とし、特別な事前トレーニングは行わず食品重量の目
測を行った。目測の食品は、食品サンプルを使用し、「野菜はたいせつ　フードモデル（17種）
（いわさきフードモデル）」のうち、ブロッコリー 30ｇ、トマト30ｇ、ほうれん草40ｇ、かぼち
ゃ 90ｇの４種であった。
２．写真法による食事調査
　写真法による食事調査のサンプルは、お弁当１食分であった。写真はデジタルカメラを食卓か
ら40cm程度離し、やや斜めの位置から、ものさしを含めて撮影した（図１）。写真には簡単な料
理名を書き添えた（表１）。
 　判定者は次の手順でそれぞれ独立に写真からエネル
ギーおよび栄養素の摂取量を見積もった。その手順は
（1）写真と料理名から食材料の種類と重量を推定する
（2）七訂食品成分表を用いてエネルギーおよび各栄養
素の摂取量を算出する、である。
３．解析方法
　食品重量を目視した結果得られた数値を「目測値」
とし、食品サンプルの重量との差を次の式で算出し、
「目測誤差値」として表した。
　目測誤差値＝｜目測値－食品サンプルの重量｜
 　お弁当の栄養成分値は、お弁当に表示されているエネルギ
図１．写真法による食事調査のお弁当
表２．お弁当の栄養成分表示
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ー、栄養素の栄養成分表示の値を用いた（表２）。お弁当の栄養成分値と判定者の栄養価の算定
値との差の絶対値を算出し、解析に用いた。
　また、食品重量の目測と写真法による食事調査結果は、ばらつきを見るためそれぞれ変動係数
を算出した。
　すべてのデータは、SPSS　Ver.20（日本アイビーエム株式会社）を用いて解析した。検定の
統計学的有意水準は、両側検定の５％未満とした。
結　　　　　果
１．食品重量の目測の結果
　食品重量の目測の結果を表３に示した。目測値の平均値はすべての食品において真の値より低
い結果となった。また、目測値のばらつきが最も大きかったのはほうれん草であり、変動係数は
49.9％であった。一方、目測誤差値の平均値が最も大きかったのはかぼちゃであり、38.6±17.52
ｇであった。そして、最も低いのはブロッコリーであり、8.8±6.63ｇであった。目測誤差値のば
らつきが最も大きかったものはトマトであり変動係数は81.9％であった。次いで、ブロッコリー
が大きく75.0％であった。
２．写真法による栄養価算定結果
　写真法による栄養価算定結果を表４に示した。栄養価算定値の平均値は炭水化物を除き真の値
より大きい結果となった。エネルギーの平均値は、844.6±132.47kcalであり、真の値との差の絶
対値は、196.8±121.29kcalであった。タンパク質は、40.3±7.57ｇであり、差の絶対値は、18.2±
表３．食品重量の目測の結果
表１．お弁当の献立名
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7.57ｇであった。差の絶対値のばらつきが最も大きかったのは炭水化物であり変動係数は78.8％
であった。次いで、食塩相当量が大きく75.1％であった。
３．食品重量の目測誤差値と写真法による栄養価算定値の差の絶対値との関連
　食品重量の目測誤差値と写真法による栄養価算定値の差の絶対値との関連を表５に示した。食
品の目測誤差値とエネルギーや栄養素の栄養価算定値の真の値との差の絶対値とに有意な相関は
見られなかった。
考　　　　　察
　食に携わる管理栄養士にとって、食品の重量を把握することは、献立作成、栄養価計算、栄養
教育などの場面において具備すべき基本的な能力である。近年では、携帯電話やスマートフォン
などのカメラ機能を用いて食事を撮影し、その写真から重量の把握や栄養価の算定をする食事調
査（写真法）を行っている。食事調査対象者の栄養摂取量を正しく評価するためには、正確に食
品の重量を推定することが望まれる。
　食品の重量推定において、堀内らの報告によると、学生はほとんどの食品重量の目測を実測値
よりも低く見積もったとしている10）。また、石原らの調査では、学生は目量り及び手量りともに
実重量より軽く推量し、手量りでは過小評価する傾向を示したと報告している11）。本調査結果も
同様に、すべての食品について目測値は食品サンプルの重量より低い結果となった。
表４．写真法による栄養価算定結果
表５．食品重量の目測誤差値と写真法による栄養価算定値の差の絶対値との関連
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　また、目測のばらつきが最も大きかったのはほうれん草であり、かぼちゃやトマトなどの野菜
と比べ、葉物の野菜の重量の把握にばらつきが出た。一方、目測誤差値が最も大きかったのはト
マト、次いでブロッコリーであり、トマトやブロッコリーは重量を正しく把握できるものとでき
ないもの差が大きいという結果であった。食品重量は、日常の調理や食品に接した経験によって
認識が醸成されるものと考えられる。本研究では、目測調査対象の４種類の食品において目測の
精度にばらつきが見られ、ほうれん草やかぼちゃよりブロッコリーやトマトの方がばらつきが大
きかった。ブロッコリーやトマトの方が日常の使用頻度が高いと推測されるが、日常の調理食品
の使用頻度について調査は行っていないため、このことについては今後の課題と考えられる。し
かしながら、日頃から様々な食品に接し、重量を把握しながら調理することは重要と考えられ
る。
　小林らの報告によると、目測による食事摂取量の推定において多くの料理区分で、目測値は少
し高めの判定で安定しているが、汁物や乳製品のような液体の料理は一貫して摂取量を低く判定
するといった特徴が見られたとしている9）。本調査結果においても、エネルギーおよびたんぱく
質、脂質、食塩相当量について、算定値は高い結果であった。また、算定値の真の値との差の絶
対値のばらつきが最も大きかったのは食塩であった。食塩が多く含まれる食品は調味料である
が、醤油や食塩などは使用頻度が高く、その使用量の推定に個人差がありばらつきが大きい結果
となった。また、栄養価算定値の真の値との差の絶対値のばらつきはたんぱく質が最も低かった
ことから、主菜の料理、今回のメニューでは、卵焼きや鶏の唐揚げ、鯖の塩焼きなどであるが、
これらの重量の推定は個人差が小さかったと考えられた。すなわち、きんぴらや煮物などの副菜
の栄養価算定よりも主菜のメニューの算定の方が正確であった。このことについても、日常、調
査対象者が、から揚げや卵焼きなどはよく摂取しているが野菜料理や煮物料理は摂取頻度が低い
ためその算定量にばらつきが見られたと推察されるが、本研究では日常の食事状況調査は行われ
ていないので今後の課題と考えられた。
　食品重量の目測値とエネルギーおよび栄養素の算定値には関連が見られなかった。食品重量の
目測値は低い値となり、栄養価の算定値は、炭水化物以外は高い値となった。食品を目視し重量
を見積もるときは低く見積もるが、栄養価は高く算定するということが明らかとなった。
　本研究にはいくつかの限界がある。今回の調査では、目測の食品サンプルは野菜のみであり他
の食品群の食品サンプルについても検討することが望まれる。肉、魚、大豆・大豆製品や果物等、
食事調査に関連する食品について目測値を検討する必要性があった。また、写真法による食事調
査はお弁当のメニューであったため、汁物やその他のメニューについての検討ができていない。
このように目測の食品の種類や、写真法による食事調査のメニューについての検討が必要であ
る。
　以上の限界はあるものの、本調査の結果からは、食品重量の目測は低い値となり、栄養価の算
定値は、炭水化物以外は高い値となった。このことに関する要因について、今後も検討していき
たい。
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